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　梅雨
つゆ

も明
あ

けていよいよ夏
なつ

到来
とうらい

です。夏
なつ

の本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さで、何
なん

となく体
からだ

がだるく、食欲
しょくよく

も衰
おとろ

え

てくる時季
じき

です。この時期
じき

、献立
こんだて

を作成
さくせい

する栄養士
えいようし

は夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないように、ビタミンや

ミネラルたっぷりの旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

や果物
くだもの

、魚
さかな

や食欲
しょくよく

をそそる香辛料
こうしんりょう

を用
もち

いたりと工夫
くふう

します。そ

の給食
きゅうしょく

を調理
ちょうり

員
いん

さんが暑
あつ

さの中
なか

、衛生面
えいせいめん

に配慮
はいりょ

しながら、腕
うで

によりをかけて作
つく

ります。これか

らの本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さに負
ま

けないように、旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

をしっかり食
た

べて、正
ただ

しい水分
すいぶん

の取
と

り方
かた

を

し、乗
の

り切
き

りましょう！

もうすぐ夏休
なつやす

みです。自由
じゆう

に使
つか

える時間
じかん

が増
ふ

え、自分
じぶん

の判断
はんだん

でおやつを食
た

べる機会
きかい

も

増
ふ

えます。おやつを食
た

べる前
まえ

に次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。

時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めてから食
た

べよう！ 運動
うんどう

する人
ひと

には、食事
しょくじ

を補
おぎな

う「補食
ほしょく

」。

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を取
と

りに行
い

こう！

食事
しょくじ

に影響
えいきょう

が出
で

ないよ

うにしましょう。

スポーツをする人
ひと

は、「おやつ＝甘
あま

い物
もの

」ではなく、おにぎりや果物
くだもの

、

牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

などエネルギー補給
ほきゅう

や疲労
ひろう

回復
かいふく

を助
たす

けるたんぱく質
しつ

・ビタ

ミン類
るい

などを効果的
こうかてき

に補
おぎな

える食品
しょくひん

を選
えら

んで食
た

べましょう。

小松菜、にら、きゅうり、ねぎ、へちま、冬瓜、えんさい、

ゴーヤー、モーウィ、オクラ

今月の地場産物

こんげつ じ ば さんぶつ

７月は『県産品奨励月間』です!

がつ けん さん ぴん しょう れい げっ かん

・学校給食に関する展示

・地場産食材の展示

・こどもの栄養相談

・学校給食用食材の紹介、試食

日時 ： 令和元年７月６日（土） 10：00～17：00

場所 ： イオン具志川店 ２階イベント広場

食と子どもの健康展

今月の行事食
こんげつ ぎょうじ しょく

１日 宜野湾
ぎのわん

市民
しみん

の日
ひ

 

１９６２年
ねん

７月
がつ

１日
にち

は、宜野湾市
ぎのわんし

が誕生
たんじょう

した日
ひ

です。今年
ことし

で５５年
ねん

になります。宜野湾市
ぎのわんし

の発展
はってん

を願
ねが

い７月
がつ

１日
にち

は「宜野湾市民
ぎのわんしみん

の日
ひ

」

になっています。 

５日 たなばた献立
こんだて

 

たなばたは、中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

から生
う

まれた行司
ぎょうじ

です。天
あま

の川
かわ

に見立
みた

てたこんぶ、にんじん、魚
うお

そうめんが入
はい

ったすまし汁
しる

です。みなさん

の願
ねが

い事
ごと

がかないますように☆☆☆ 
きゅうり、とうがん、にら、こまつな、ねぎ、おくら、へちま


